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ÇOK BOYUTLU EGZERSİZ SONUÇ BEKLENTILERI ÖLÇEĞİ

TALİMATLAR: Aşağıdaki maddeler, düzenli egzersiz veya fiziksel aktivitenin faydaları hakkındaki inançlarınızı veya beklentilerinizi yansıtmaktadır. Lütfen aşağıdaki ifadeleri dürüstçe ve uygun rakamı/ifadeyi daire içine alarak yanıtlayınız. Her soruyu dikkatlice okumayı unutmayın.
ORNEGIN
Q. Egzersiz ……
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum

	

1. Egzersiz, günlük aktiviteleri gerçekleştirme yeteneğimi geliştirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılımıyorum


2. Egzersiz sosyal konumumu iyileştirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılmıyorum


3. Egzersiz genel vücut işleyişimi iyileştirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


4. Egzersiz stresi yönetmeye yardımcı olacaktır
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


5. Egzersiz kemiklerimi güçlendirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


6. Egzersiz ruh halimi iyileştirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


7. Egzersiz kas gücümü artıracaktır
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


8. Egzersiz beni insanlarla daha kolay bağ kuracak hale getirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


9. Egzersiz kilo kontrolüne yardımcı olacaktır
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


10. Egzersiz psikolojik durumumu iyileştirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum




11. Egzersiz arkadaşlık kurmamı sağlayacaktır
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


12. Egzersiz kardiyovasküler sistemimim işleyişini iyileştirecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


13. Egzersiz zihinsel uyanıklığımı artıracaktır
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


14. Egzersiz, başkaları tarafından kabul görmemi artıracaktır
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


15. Egzersiz bana kişisel bir başarı hissi verecektir
                    1
Kesinlikle Katılmıyorum
2
Katılmıyorum
3
Kararsızım
4
Kesinlikle Katılıyorum
5
Kesinlikle Katılıyorum


